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Introduccion TECMILENIO

Deportes de potencia y alta intensidad

Los deportistas de pruebas de potencia, tales
como levantamiento de peso o lanzamiento de
martillo y de peso, deben ser capaces de
maximizar todo su potencial, mejorando la
fuerza, la velocidad y la potencia.

Algunos deportes de potencia requieren ganar
peso, mientras que otros no lo necesitan, pues, si
lo hacen, representaria una sobrecarga al
organismo.

Siempre debe valorarse el mantenimiento

de la masa muscular como un objetivo

permanente, a pesar de los cambios que
repercuten en el peso.
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Es importante recordar que la glucdlisis
tiene la mitad de potencia para crear
energia que el sistema de PC, pero tiene
tres veces su capacidad.
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Glucalisis implicada en deportes
de potencia y alta intensidad

Glucdlisis: la ruptura anaerdbica de la
glucosa o del glucégeno para obtener
energia.

Entre cada etapa o sustrato energético o
via metabdlica que se utilice, existe un
pequefio espacio de entre cincoy 10
segundos después del inicio de la actividad
y antes de que el sistema glucolitico pueda
aportar energia a los tejidos que trabajan.
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La combinacién de PCy glucdlisis puede
soportar un trabajo maximo
fundamentalmente anaerdbico, durante
90 segundos, llamada “maxima capacidad
anaerdbica”.
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Deportes basados en el
metabolismo anaerdbico
(potencia y alta intensidad)

Los deportes anaerdbicos requieren un
esfuerzo maximo durante periodos
cortos o intermitentes.

Estos deportes implican una intensidad
extrema, realizada con descansos entre
cada fase de esfuerzo intenso para
seguir realizandolos:
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Al momento de practicar deporte, la fuerzay la
potencia o intensidad son claves para el desarrollo
Optimo de los mismos.

Estas caracteristicas se evidencian con mayor
claridad en ciertas pruebas, como en las que se
tienen que levantar pesos y arrojarlos, ahi es donde
el deportista produce un solo esfuerzo para
levantar el mayor peso posible o para lanzar un
objeto tan lejos como pueda.

Se debe comprender la importancia del buen
manejo y calculo de la alimentacion en estos
deportistas, ya que existen muchas practicas
nutricionales que se siguen por recomendacion de
otros deportistas o de entrenadores, pero no son
del todo ciertas o benéficas a largo plazo.
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Realiza una investigacion a dos deportistas
0 amigos cercanos que se dediquen a
entrenar deportes de potencia y alta
intensidad e indaga qué comen, qué
habitos llevan, y qué rituales de hidratacion
o alimentacion siguen.

Con la informacion antes recabada, haz una
valoracién para ver si estan dentro de un
rango 6ptimo de consumo de nutrientes, o
si tienen excesos o deficiencias de algun
nutriente en particular.

Derechos de Autor Reservados. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).



TECMILENIO

Nutricion Deportiva

Semana 12

O

Derechos de Autor Reservados. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).



CENTRO

Atencidn Plena TECMILENIO

Atencion Plena

Te invito a realizar la siguiente actividad de bienestar-

mindfulness antes de comenzar a revisar el tema.

'
LY 4

w s Y

Derechos de Autor Reservados. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).


https://youtu.be/qSfjmeM65As
https://youtu.be/qSfjmeM65As

Introduccion

Deportes de resistencia

El boom de las carreras se detond en los afios
setenta y ochenta, dando pie a la aplicacion
en el estudio, atencidn y cuidado de la
nutricion deportiva en todos aquellos
participantes.

En este tema se trataran puntos esenciales de
la nutricion que deben llevar los atletas que
corren mas de 10,000 metros, qué hacer
antes, durante y después de la competencia y
las ventajas y desventajas de cada técnica
nutricional.

Cada etapa nutricional juega un papel
importante en el desempefio y en la salud de
cada deportista.
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Cuando se habla sobre eventos de resistencia,
debe hacerse referencia al ciclismo en ruta, la
natacion de fondo, el maratén, el triatldon y la
carrera de 10,000 metros, ya que requieren un
alto nivel de resistencia y presentan un
componente bajo de potencia anaerdbica.

La capacidad del deportista se entrena para ser
una maquina eficiente en la utilizacién del
oxigeno.

El entrenamiento permite el aumento de la
capacidad para utilizar el oxigeno y esto
perfecciona la capacidad para quemar grasa
como combustible principal, disminuyendo la
liberacién o utilizacion de carbohidratos.
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Aporte de nutrientes especificos en
deportes de resistencia

Atletas que consumen alimentos inmediatamente
después de una actividad de resistencia tienen una
sintesis proteica favorable en los musculos
esqueléticos, de acuerdo con Rodriguez, Vislocky y
Gaine (2007).

Este tiempo después de haber finalizado el
entrenamiento o la competicidn es critico, pues los
carbohidratos que deberian consumirse en este
periodo deben aportarse en una dosis de 1.2
gramos por kilogramo de peso corporal por hora,
durante varias horas y mezclandolos con proteinas
de alta calidad, para que se dé una 6ptima
recuperacion posterior al ejercicio.

Rodriguez, N., Vislocky, L. y Gaine, P. (2007). Dietary protein, endurance exercise, and human skeletal-muscle protein turnover. Current Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care,

10(1). Recuperado de https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/17143053
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Se recomienda de 1.2 a 1.7 gramos ’
de proteina por kilogramo de peso

corporal por dia, casi el doble del .
requerimiento de los no

deportistas.

La proteina de suero de leche
(que tiene un perfil completo de
aminoacidos) tiene efectos
benéficos en la recuperacion
muscular y el rendimiento.

-

Por norma, se recomienda un maximo de 30

gramos de proteinas por cada ingesta, aunque
este total debe reajustarse al total de

proteinas requeridas por dia.
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Tiempo adecuado o timing de
nutrientes en deportes de resistencia

Se deben consumir liquidos cada 10 o
15 minutos para evitar la
deshidratacion.

Lo ideal es con una bebida de 6-7% de
la concentracién de carbohidratos y

gue se ingiera de 0.5 a un litro por
hora.
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Durante la actividad fisica deben llevarse

liquidos, geles o alimentos que les aporten
carbohidratos, tomando en cuenta que se
requieren entre uno y 1.5 gramos por
kilogramo de peso corporal por hora.

En caso de que sea un buen deportista (con
buen nivel fisico y competitivo) que pese 70
kilogramos, deberan brindarsele 70 gramos
de carbohidratos por hora de carrera
(resistencia) en la forma de los alimentos
gue previamente haya probado y tolerado
en la etapa de entrenamiento o preparatoria
a la competencia.
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La dieta se calcula de manera personalizada,
de acuerdo a los kilogramos que pese el
atleta, pero teniendo en cuenta que el rango
para cada nutrimento es de entre 55y 70%
de carbohidratos, ente 10 y 20% de proteinas,
y entre 25 y 30% de lipidos o grasas.
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Hasta la fecha siguen realizandose estudios
para mejorar los resultados y la salud de
estos practicantes de la resistencia en
cualquier disciplina, puesto que muchas
veces no se trata de lograr becas o romper
récords, sino de logros o metas personales,
las cuales significan mucho para cada persona
y lo ideal es que el nutriélogo deportivo sepa
cOmo apoyarle de la mejor manera para
lograr sus metas y, a la vez, preservar su
salud.
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Realiza una investigacidon sobre dos deportistas o
amigos cercanos que se dediquen a entrenar
deportes de resistencia e indaga qué comen, qué
habitos tienen y qué rituales de hidratacion o
alimentacion siguen.

Con la informacidn obtenida, haz una valoracion
para ver si estan dentro de un rango éptimo de
consumo de nutrientes, o si tienen excesos o
deficiencias de algun nutriente en particular.
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Deportes de potencia y

resistencia 0

Algunos deportes de equipo, como el

futbol, el basquetbol y el voleibol

implican varias destrezas que parecieran

contrarias, sin embargo, lo hacen de la

manera mas armoniosa y eficiente

posible, combinan potencia y resistencia. ! ‘
\

-

Esta variacion o intermitencia entre la intensidad
baja y alta o moderada y alta de los deportes de
equipo dicta un requerimiento de energia que se
deriva en una combinacién de sistema
energético aerdbico y anaerdbico.
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Requerimientos energéticos
en deportes de potencia y
resistencia

Las demandas de carbohidratos
durante el trabajo de alta intensidad
necesitan observarse o vigilarse
constantemente, para asegurar una
reposicion rapida y adecuada.

Las bebidas deportivas deben tener una
concentracion del 6 al 7% de carbohidratos,
con la cual se ayuda a mejorar la absorcién de
fluidos y al aporte eficaz de carbohidratos.
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Recomendaciones de hidratacion:

Dos horas antes del 5 ¢ del eiercici
. iercicio: espués del ejercicio:
ejercicio: Durante el ejercicio: p )

Beber de 600 a 1,200 ml Cantidad personalizada
Beber 500 ml de agua. por hora. Posteriormente, con base en el peso
de 150 a 300 ml cada 150 corporal perdido.
20 minutos.
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Necesidades nutricias en deportistas
con actividad intermitente de alta
intensidad y de resistencia

Debido a la capacidad fisica de realizar
multiples picos de alta intensidad, los

Q cuales son dependientes de las reservas
de glucdgeno, los atletas deben consumir
entre siete y ocho gramos de carbohidrato
por kilogramo de peso por dia.

Para asegurar una optima recuperacion

Q muscular y sintesis de ATP o PC, se
deben calcular 1.5 gramos de proteina

por kilogramo de peso por dia.
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Los liquidos deben consumirse a libre
demanda, pero en cantidades de tres

Q litros, ya que los liquidos en el cuerpo se
encargan de mantener también las
reservas de glucégeno.

Se deben ingerir las calorias necesarias
para lograr la optimizacion de

Q glucégeno en el cuerpo y de preparar la
funcién muscular, asi como la correcta

recuperacion postentrenamiento o
competencia.
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La comida preentrenamiento o precompeticion
sugiere una comida alta en hidratos de carbono,
que tenga proteina de alta calidad y baja en
grasa; se debe tomar entre 2.5y 3 horas antes

\ de iniciar el ejercicio. )

-

La comida durante el ejercicio debe brindarse
en forma liquida, es decir, en una bebida o
solucion que contenga entre el 6 y 7% de
carbohidratos en un volumen de 240 ml.

La alimentacion después del entrenamiento o
de la competicion es totalmente
recuperatoria y debera consumir entre 1.5y
1.7 gramos por kilogramo de peso corporal de
carbohidratos durante los primeros 30
minutos.
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En los deportes que combinan la potencia y
resistencia se debe cuidar de aportar los
nutrientes necesarios para que los sistemas
energéticos, activados durante este tipo de
requerimientos fisiolégicos, puedan cubrirse
y llevar a cabo su funcion, tal como exige el
mismo deporte.

Una de las claves mas relevantes es
mantener una dieta rica en hidratos de
carbono complejos, moderada en proteinas
y baja en grasas, para ayudar al cuerpo a
mantener y construir reservas de glucégeno
corporal.
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Realiza una investigacion de dos deportistas o
amigos cercanos que se dediquen a entrenar
deportes de potencia y resistencia e indaga qué
comen, qué habitos tienen y qué rituales de
hidratacidon o alimentacion siguen.

Con la informacién obtenida, haz una valoracion
para ver si estan dentro de un rango éptimo de
consumo de nutrientes o si tienen excesos o
deficiencias de algun nutriente en particular.
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